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Introduccion

Usted puede mejorar su salud haciendo ejercicio y estando mas activo fisicamente.
Las personas que no se mantienen activas fisicamente tienen mas
probabilidades de desarrollar problemas de salud.

Hacer ejercicio y estar activo fisicamente trae muchos beneficios. Esto
es cierto para todos, independientemente de la edad, el sexo o la raza.

Este sumario analiza los beneficios de la actividad fisica. También se
presentan opciones y consejos para ejercicios.

Beneficios

El ejercicio es bueno para usted y le ayuda a prevenir las enfermedades
del corazdn y la diabetes tipo 2. También le ayuda a mantener un peso
adecuado y a reducir el estrés. En pocas palabras, el ejercicio le ayuda
a llevar una vida larga y de mejor calidad. Este segmento le explica los
beneficios del ejercicio.

Su corazon y sus pulmones se fortalecen por medio del ejercicio. Un corazon débil no
puede bombear sangre normalmente como lo hace un corazén sano. Ademas, un
corazon débil incrementa el riesgo de enfermedad cardiaca, enfermedad pulmonar y
enfermedades de los vasos sanguineos.

Los siguientes factores pueden causar enfermedades
cardiacas:
¢ Nivel alto de colesterol.
Presion arterial alta.
Obesidad.
Estrés.
Diabetes.

Este documento es para uso informativo y no se debe usar como sustituto de consejo de un médico o proveedor de salud profesional o como
recomendacion para cualquier plan de tratamiento particular. Como cualquier material impreso, puede volverse inexacto con el tiempo. Es importante
que usted dependa del consejo de un médico o proveedor de salud profesional para el tratamiento de su condicién particular.
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Estos se conocen como factores de riesgo. El ejercicio ayuda a controlar estos
factores de riesgo.

Mantenerse fisicamente activo le ayuda a bajar el nivel del colesterol malo y a
mantenerlo a un nivel aceptable.

e El ejercicio consume energia, lo cual reduce el pesoy la
grasa.

e El ejercicio ayuda a controlar el estrés, a combatir la
ansiedad y la depresion y a sentirse relajado.

e Hacer ejercicio con regularidad puede ayudarnos a
reducir el riesgo de ataques de apoplejia.

e Hacer ejercicio regularmente nos hace sentir satisfechos
con nuestros cuerpos y tonifica los musculos. El ejercicio
ayuda a las personas con sobrepeso a que pierdan peso,
y les ayuda a evitar que suban de peso a los con peso saludable.

e El ejercicio nos da energia, aumentando asi nuestra resistencia. Se llama
resistencia a la duracion de tiempo que podemos hacer ejercicio sin cansarnos.

e Trotar y nadar son dos de los ejercicios que podemos hacer solos y que nos dan
la oportunidad de meditar y de reflexionar sin que los demas nos interrumpan.

e Los ejercicios que hacemos en equipo nos ayudan a hacer nuevas amistades y
a mejorar nuestra vida social.

e El ejercicio mejora la calidad del suefio.

Tipos de actividad fisica

Los niveles de actividad fisica pueden
dividirse en 4 categorias:

1. Inactivo.

2. Moderadamente activo.

3. Activo con ejercicio regular.

4. Activo con ejercicio regular aerobico.

Se considera inactiva a una persona gue no hace ejercicio regularmente y que evita
hacer actividades fisicas como cortar el césped y subir las escaleras. Las personas

inactivas tienen un riesgo mas alto de sufrir de enfermedad del corazon. Cualquier

tipo de actividad fisica puede ayudar a tener un estilo de vida mas saludable.

Este documento es para uso informativo y no se debe usar como sustituto de consejo de un médico o proveedor de salud profesional o como
recomendacion para cualquier plan de tratamiento particular. Como cualquier material impreso, puede volverse inexacto con el tiempo. Es importante
que usted dependa del consejo de un médico o proveedor de salud profesional para el tratamiento de su condicién particular.
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Las personas moderadamente activas incorporan algun tipo de actividad fisica en sus
guehaceres diarios. Entre estas actividades se incluyen: cortar el césped, lavar el
coche, pasarle la aspiradora a la alfombra, usar las escaleras en vez del ascensor o

caminar hasta la casa del vecino en vez de llamar por teléfono.

Para mantenerse sano, el cuerpo necesita de 30 a 60 minutos
de actividad fisica diaria. Cuando usted incluye actividad fisica
en su rutina diaria, su nivel de actividad fisica se mantiene a un
nivel aceptable y esto beneficiara mucho su salud.

Para que el corazon esté bien condicionado y bombee la
misma cantidad de sangre con menos latidos, el ejercicio se
debe hacer de forma vigorosa. Durante el ejercicio, la
frecuencia cardiaca aumenta significativamente. A este
ejercicio se le llama ejercicio aerdbico.

Algunos tipos de ejercicio podrian proporcionar muchos
beneficios pero NO se consideran aerébicos. Ejemplos son: la jardineria, el béisbol,
caminar de paseo, el ping-pong, el boliche y levantar pesas.

Entre los ejercicios aerdbicos se incluyen actividades tales como el baile aerdébico, el
ciclismo, la natacion, las caminatas rapidas, subir escaleras, correr, remar y trotar.

Sugerencias para comenzar

Si usted es una persona inactiva, puede empezar a ser mas activo si incluye algunas
actividades en sus quehaceres diarios. Aqui estan 10 sugerencias:
1. Camine hacia el teléfono para contestarlo en vez de usar
el teléfono inalambrico.

2. En su trabajo, use las escaleras en vez del ascensor.

3. Camine en vez de conducir para ir de compras al centro
comercial.

4. Camine a la oficina de su colega en vez de llamarlo por
teléfono.

5. Use las escaleras y evite las escaleras mecanicas en los
centros comerciales y en el aeropuerto.

6. En vez de pagarle a alguien para que corte el césped y
limpie la nieve, hagalo usted mismo.

7. Lave su carro usted mismo.

Este documento es para uso informativo y no se debe usar como sustituto de consejo de un médico o proveedor de salud profesional o como
recomendacion para cualquier plan de tratamiento particular. Como cualquier material impreso, puede volverse inexacto con el tiempo. Es importante
que usted dependa del consejo de un médico o proveedor de salud profesional para el tratamiento de su condicién particular.
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8. Pase la aspiradora y haga mas limpieza general en su casa con mas frecuencia.
9. Cuando haga pedidos, vaya a recogerlos en vez de que se los entreguen a
domicilio.
10. Trabaje en el jardin y rastrille el césped.

Sugerencias para el ejercicio

Aqui se presentan 10 consejos para hacer ejercicio:

1. Elija actividades que disfrute.

2. Haga ejercicio durante unos 30 minutos al dia. Si es
necesario, divida el tiempo en tres sesiones de 10
minutos en lugar de una sesion de 30 minutos.

3. Si usted no ha hecho ejercicio en mucho tiempo,
comience a hacer ejercicio poco a poco para darle a su
cuerpo la oportunidad de prepararse para
entrenamientos mas vigorosos.

4. Realice un precalentamiento y estire sus musculos

antes de hacer ejercicio.
Haga ejercicio a su propio ritmo.
Al final de la sesion de ejercicios, disminuya el paso de
manera gradual.
Después de la sesion de ejercicios, haga ejercicios de estiramiento.
Si usted falta a algunas sesiones, comience de nuevo con un nivel de actividad
mas bajo que el que tenia antes.
9. Si usted se aburre con el ejercicio actual, cambie a otro.
10. Para perder peso, es importante que reduzca las calorias que consume,
ademas de hacer ejercicio.

oo

© N

Entrenamiento de resistencia

Se recomienda que todo adulto levante pesas, ejercicio
gue también se llama entrenamiento de resistencia. Aqui
tiene usted algunas sugerencias:

1. Haga ejercicios de resistencia de 2 a 3 veces por
semana con al menos un dia de descanso entre
sesiones.

2. Comience cada sesion con un precalentamiento de
5 minutos.

3. Empiece con pesas que pueda usar cbmodamente.

Este documento es para uso informativo y no se debe usar como sustituto de consejo de un médico o proveedor de salud profesional o como
recomendacion para cualquier plan de tratamiento particular. Como cualquier material impreso, puede volverse inexacto con el tiempo. Es importante
que usted dependa del consejo de un médico o proveedor de salud profesional para el tratamiento de su condicién particular.
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4. Elija un conjunto de 8 a 10 ejercicios que entrenen los grupos principales de
musculos: brazos, hombros, pecho, musculos abdominales, musculos de la
espalda, caderas y piernas.

5. Siga las instrucciones de seguridad del equipo. Pida instrucciones si usted no
sabe como utilizar el equipo.

6. Durante el ejercicio, exhale mientras levanta la pesa e inhale mientras regresa la
pesa a la posicion inicial.

7. Repita cada ejercicio entre 10 y 15 veces hasta que los musculos estén bastante
cansados.

8. A medida que adquiera fuerza después de varias sesiones, aumente
gradualmente la cantidad de peso o las repeticiones.

9. Para aumentar la resistencia, aumente el niumero de repeticiones sin
aumentar la cantidad de peso.

Los ejercicios aerdbicos

A medida que hacemos ejercicio, el cuerpo necesita mas oxigeno. El corazon debe
trabajar mas duro y rapidamente para llevar mas oxigeno a los musculos.

Cuando el corazon trabaja arduamente para transportar el oxigeno, la frecuencia
cardiaca se acelera. El nivel maximo al que la frecuencia cardiaca puede ascender se
llama frecuencia cardiaca maxima.

La frecuencia cardiaca maxima varia con la edad; una manera rapida de calcular la
frecuencia cardiaca maxima es restarle su edad al niumero 220. Una persona de 40
afios debe tener una frecuencia cardiaca maxima de 220 - 40 = 180 latidos por
minuto.

El objetivo del ejercicio aerdbico es incrementar la frecuencia cardiaca entre el 50 y el
75% con respecto a la frecuencia cardiaca maxima; esto se llama la zona 6ptima de
frecuencia cardiaca. Por eso, una persona de 40 afios debe tener una frecuencia
cardiaca entre 90 y 135 latidos por minuto mientras hace ejercicio.

Usted puede necesitar varios meses hasta que logre llegar a su zona 6ptima de
frecuencia cardiaca. También es posible lograr que la frecuencia cardiaca llegue
hasta el 85% de su frecuencia cardiaca maxima si usted continta haciendo ejercicio
regularmente.

Este documento es para uso informativo y no se debe usar como sustituto de consejo de un médico o proveedor de salud profesional o como
recomendacion para cualquier plan de tratamiento particular. Como cualquier material impreso, puede volverse inexacto con el tiempo. Es importante
que usted dependa del consejo de un médico o proveedor de salud profesional para el tratamiento de su condicién particular.
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Usted puede medir el pulso al tocar las arterias carétidas en el cuello o la arteria radial

en la mufieca con las puntas de los dedos. Cuente el numero
de latidos que sienta en 15 segundos, luego multipliquelo por 4
para conseguir la frecuencia cardiaca por minuto.

Si la frecuencia cardiaca esta por debajo de su zona 6ptima,
usted debe aumentar la intensidad del ejercicio. Si la frecuencia
cardiaca esta por encima de su zona 6ptima, debe disminuir la
intensidad del ejercicio. Si usted tiene cualquier problema
médico, debe hablar con el médico antes de empezar un carétidas
programa de ejercicios. Algunos de los medicamentos que

usted toma podrian hacer bajar la frecuencia cardiaca. Un /

Awrterias

caso como éste quiza requiera ajustar su zona optima de
frecuencia cardiaca segun sea necesario.

Los riesgos del ejercicio

Cuando se hace correctamente, el ejercicio implica muy pocos riesgos. Los siguientes
son algunos consejos para hacer ejercicio de forma segura.

1.

2.

Si tiene una enfermedad cardiaca o nacio con un problema en el corazon,
consulte con su médico sobre qué tipo de ejercicio puede hacer.

Debe dejar de hacer ejercicio inmediatamente si usted comienza a sentir dolor o
pesadez en el pecho o el cuello. Esto puede ser un signo temprano de un
ataque al corazon. El dolor en el hombro o en el brazo izquierdo tampoco es
normal, y también puede indicar que se esta produciendo un ataque al corazén.
El ejercicio puede poner presion en las articulaciones, causando dolor en la
rodilla y en el tobillo. Es importante que usted haga ejercicio correctamente,
teniendo cuidado de no hacer esfuerzo excesivo en ninguna articulacion.
Informese de las técnicas que sean seguras para el uso de equipos de ejercicio.
Si usted empieza a sentirse mareado, esto puede ser una indicacion de golpe de
calor. Sila temperatura de su cuerpo sube drasticamente y usted deja de sudar,
estos son sintomas de un caso de insolacion muy grave. En ambos casos,
usted debe descansar y beber liquidos.

Cuando el clima esté frio, use ropa abrigada para hacer ejercicio afuera.

Este documento es para uso informativo y no se debe usar como sustituto de consejo de un médico o proveedor de salud profesional o como
recomendacion para cualquier plan de tratamiento particular. Como cualquier material impreso, puede volverse inexacto con el tiempo. Es importante
que usted dependa del consejo de un médico o proveedor de salud profesional para el tratamiento de su condicién particular.

©1995-2013, The Patient Education Institute, Inc. www.X-Plain.com hp0501s6
Last reviewed: 11/28/2013

6



-Plain
PATIENT EDUCATIOM

7. Para proteger las articulaciones del estrés y del dolor, use zapatos de buena
calidad que sean apropiados para la clase de
ejercicio que usted haga.

8. Espere por lo menos 2 horas después de una
comida normal antes de hacer ejercicio. Después
de hacer ejercicio, espere por lo menos 20
minutos antes de comer cualquier alimento.

9. Es importante tener en cuenta las medidas de
seguridad mientras se haga ejercicio: use un
casco mientras anda en bicicleta y use gafas protectoras cuando juega al
racquetball. También es importante usar luces en la parte delantera y en la parte
de atras de la bicicleta si la usa de noche.

10. Use el sentido comun al hacer ejercicio; no corra en calles cubiertas de hielo, no
camine por calles oscuras y peligrosas, no ande en bicicleta por las calles
cuando haya demasiado trafico.

Resumen

Hoy en dia, el nUmero de trabajos que requieren el uso de actividad fisica
considerable, es bastante reducido. Por lo tanto, la mayoria de las personas hace muy
pOCO ejercicio vigoroso en el trabajo.

El ejercicio fisico regular le ayuda a condicionar el corazén y los pulmones, a prevenir
los ataques al corazon y a reducir el estrés.

Comenzar un programa de ejercicio puede
resultarle facil y exitoso si usted:
e Escoge actividades que disfruta.
e Comienza con objetivos realistas.
¢ Aumenta gradualmente la intensidad del
ejercicio.

iLos beneficios a corto plazo y a largo plazo valen
la pena!

Este documento es para uso informativo y no se debe usar como sustituto de consejo de un médico o proveedor de salud profesional o como
recomendacion para cualquier plan de tratamiento particular. Como cualquier material impreso, puede volverse inexacto con el tiempo. Es importante
que usted dependa del consejo de un médico o proveedor de salud profesional para el tratamiento de su condicién particular.
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